Overzicht van de hoeveelheid eiwit in veel voorkomende voedingsmiddelen per 100 gram en per portie:

Voedingsmiddel Eiwit per 100 g (g) ‘ Standaard portie (g) ‘ Eiwit per portie (g)
Vlees/vis
Kipfilet 30,9 125 38,6
Gehaktbal 27 100 27
Hamburger 22,5 100 22,5
Rundergehakt 30,4 100 30,4
Ontbijtspek (vleeswaar) 15,7 15 2,4
Kipfilet (vleeswaar) 17,5 15 2,6
Ham (vleeswaar) 18 15 2,8
Zalmfilet 20 150 30
Tonijn in blik 24 100 24
Zuivel
Ei gebakken 14,4 60 8,6
Ei gekookt 12,7 60 7,6
Kwark (half)vol 7,5 150 11,3
Griekse yoghurt (vol) 3,8 150 5,7
Hlttenkéase 11,2 20 2,2
Kaas Jong-belegen 48+ 22,6 25 5,6
Kaas Jong-belegen 30+ 30.1/31.9 25 7,5-8
Mozzarella 18.7 20 3,7
Peulvruchten
Linzen bruin - rood 7,6-7,7 200 15,2-15,4
Kikkererwten 7,6 200 15,2
Kidneybonen 8,3 200 16,6
Doperwten 4 175 7
Pinda 25,2 25 6,3
Groenten
Boerenkool (rauw-gekookt) 3-2,7 200 6-5,4
Rucola 3,6 20 0,72
Spinazie (rauw-gekookt) 3,2-2,9 200-175 6,4-5,1
Noten en zaden
Amandelen 25,4 25 6,4
Cashewnoten 21,2 25 5,3
Chiazaad 16,5 15 2,5
Lijnzaad 19 15 2,9
Pistache 23.8 25 6
Walnoten 15,9 25 4
Zonnebloempitten 18 25 4,5
Graanproducten
Havermout 12,8 40 5,1
Muesli 8,3 50 4,2
Pasta (volkoren) 5,6 200 11,2
Quinoa 4,4 200 8,8
Rijst (zilvervlies) 3,1 200 6,2
Brood (volkoren) 11,1 35 (snee) 3,9
Vlees- en zuivelvervanger
Tempé 12,2 125 15,3
Tofu 11,6 125 14,5
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Ontbijten met hoeveelheden eiwit

Eiwit
Ontbijt

Ei
Algemeen, gebakken (met olie
of vet)

Jong belegen kaas
Jumbo

Kefir
Algemeen

Ontbijtspek
Algemeen

Eiwit

Ontbijt

Brood, volkoren
Algemeen

Brood, volkoren
Algemeen

Ei
Algemeen, gebakken (met olie
of vet)

Kaas, 48+
Algemeen

Kipfilet, vleeswaar
Algemeen

Eiwit

Ontbijt

Brood, volkoren
Algemeen

Omelet
Algemeen, gebakken (met olie
of vet)

Snack tomaatjes
Tommies, gekookt of gewokt
(zonder olie of vet)

Spinazie
Algemeen, gekookt of gewokt
(zonder olie of vet)

Aantal

2van1ei

1voor 1 snee

1 beker

1 plakje

Aantal

1snee

1snee

1van 1 ei

1voor 1snee

1voor 1snee

Aantal

2 snee

100 gram

1 stuks

1
opscheplepel

29,89 )

14,4 %

49>
88>
1,7

29,8g

2339 )

39>
39>

72>

45>
38>

233g

2479

78>

14,4 >
05>
2>

24,74
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Eiwit 21g 0
Ontbijt Aantal
Cashewnoten, ongezouten 1 handje 53>
Algemeen
Chiazaad 1 eetlepel 1>
Algemeen
Griekse yoghurt 200 gram 7,6 >
Algemeen
Muesli 1 voor 1 4,4 >
Algemeen schaaltje
Pitten, zonnebloem 1 eetlepel 2,7 >
Algemeen
21g

Eiwit 2459 )
Ontbijt Aantal
Amandelen, ongezouten 1 eetlepel 43>
Algemeen
Appel met schil 1 stuks 04>
Algemeen, rauw
Lijnzaad 1 eetlepel 1E3Ey
Algemeen
Volle kwark 200 gram 152 >
Milbano
Walnoten, ongezouten 1 eetlepel 32>
Algemeen

24,5¢g
Eiwit 2139 €)
Ontbijt Aantal
Avocado 1 stuks 36>
Algemeen, rauw
Cracker, volkoren 2 groot 22>
Algemeen
Hittenkase 1 voor 1 snee 22>
Algemeen
Kaas, 48+ 1voor 1 snee 45 >
Algemeen
Kefir 1 beker 8,8 >
Algemeen

21,3 g
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